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fi 要 运用 元 分 析 方法 对 国内 外 有 关 基 于 正念 的 干预 与 自我 同情 的 关系 问题 进行 了 探讨 ， 通 过 文献 检索 ， 
纳入 文献 65 篇 ， 总 样本 量 为 8103。 异 质 性 检验 发 现 ,选择 随机 效应 模型 比较 合 - 敏感 性 分 析 显 示 ， 使 用 
One-study removed 逐步 删除 异 质 性 较 高 研究 ,基于 正念 的 干预 与 自我 同情 呈 显 著 正 相关 ; 次 群体 检验 表明 ， 
基于 正念 的 干预 与 自我 同情 关系 受 对 比方 式 的 调节 与 影响 ,但 不 受 群 体 和 测量 工具 的 影响 。 研 究 结 果 表 明 ， 正 
念 对 自我 同情 水 平 会 产生 不 同 程度 的 积极 影响 ， 同 时 随 着 对 比方 式 的 不 同 对 基于 正念 的 干预 与 自我 同情 的 关 
系 会 产生 不 同 的 调节 作用 ， 而 群体 和 测量 工具 对 基于 正念 的 干预 与 自我 同情 的 关系 并 无 调节 效应 。 
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1 引言 压力 、 焦 虑 和 抑郁 症状 。 不 仅 如 此 , 在 工作 环境 
AW 页 也 低 的 压力 (Wol 
正念 一 以 开放 、 接 受 和 平衡 的 态度 有 目的 中 ,基于 正念 的 干预 也 导致 了 较 低 的 压力 (Wolever 
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提高 情感 宽容 度 ， 这 些 技能 有 助 于 个 体 意识 到 自 的 能 力 (Nefft 2003)。 研 究 表明 ， 有 自我 同情 心 的 
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Meditation) 1“ (AFA FH” (Body Scan)， 可 以 减少 较 低 的 反刍 思维 和 自我 批评 (Ehret et al., 2015). Ж 
次 ， 自 我 同情 也 与 积极 的 心理 品质 有 关 ， 如 快乐 、 
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鉴于 正念 和 自我 同情 对 心理 健康 的 积极 结果 ， 
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我 同情 水 平 (Baer et al., 2012; Bishop et al., 2004; 
Gilbert & Tirch, 2009)。 然 而 ， 采 用 同样 的 两 种 变 
量 进行 测量 ,正念 与 自我 同情 的 相关 系数 差异 较 
К, 国内 外 的 研究 中 两 者 的 正 相 关系 数 大 致 从 
0.11 (Gozalo et al., 2019) 到 0.72 (Unsworth, 2015)。 
鉴于 元 分 析 方 法 可 以 对 以 往 多 项 研究 成 果 进 行 整 
合 分 析 ， 以 避免 单一 研究 结果 造成 的 测量 误差 的 
影响 (Lipsey & Wilson, 2001)， 因 此 有 必要 运用 元 
分 析 方 法 探究 正念 和 自我 同情 的 相关 系数 差异 较 
大 的 原因 。 虽 然 已 有 国外 学 者 使 用 元 分 析 方 法 对 
正念 和 自我 同情 的 关系 进行 了 分 析 (Wasson et al., 
2020), 但 该 元 分 析 的 研究 人 群 只 涉及 到 医疗 保健 
的 专业 人 员 ， 因 此， 基于 特定 群体 的 研究 结果 是 
否 适用 于 更 广泛 的 人 群 还 值得 进一步 论证 ， 其 次 ， 
上 述 提 到 的 元 分 析 报 告 仅 采用 了 西方 国家 的 数据 ， 
其 研究 结论 是 否 适合 于 中 国情 境 也 有 待考 察 。 因 
此 ,本 研究 采取 元 分 析 方 法 ,结合 国内 外 的 实证 
研究 结果 ,深入 探讨 不 同 群 体 、 不 同 对 比方 式 下 
的 基于 正念 的 干预 手段 与 自我 同情 的 关系 ,以 及 
影响 两 者 之 间 关 系 的 因素 。 
11 正念 的 概念 和 测量 

正念 是 指 “ 一 种 通过 将 注意 指向 当下 目标 而 
产生 的 意识 状态 ,不 加 评判 地 对 待 此 时 此 刻 所 展 
开 的 各 种 经 历 或 体验 ”(Kabat-Zinn，2003), 正念 
来 源 于 佛教 , 历史 上 ,正念 一 直 被 称 为 佛教 昊 想 
的 “心脏 ”(Thera, 1962)， 是 佛陀 教义 的 核心 。 正 念 
不 仅 包 括 东方 语 境 的 以 特定 信仰 体系 为 基础 的 传 
统 冥想 方法 ， 如 : 内 观 (vipassana) (леп). 4m 
(yoga) 和 花心 禅 (loving kindness meditatiom) 等 ， 也 
包括 去 宗教 化 与 心理 治疗 相 结 合 的 现代 冥想 方法 ， 
如 “正念 减 压 疗法 ” (Mindfulness-Based Stress 
Reduction, MBSR) “正念 认 知 疗法 ”(Mindfulness- 
Based Cognitive Therapy, MBCT) (Chiesa & 
Swrretti，2011)， 辩 证 行为 疗法 (Dialectical Behavior 
Therapy, DBT) (Linehan, 2018; Robins, 2003) 和 接 
纳 与 承诺 疗法 (Acceptance and Commitment Therapy， 
ACT) (Hayes et al., 1999; Hayes et al., 2006)。 其 中 ， 
正念 减 压 疗法 (MBSR) 在 过 去 几 年 中 已 被 视 为 最 
主流 的 正念 干预 手段 之 一 。 最 初 由 Kabat-Zinn 于 
1979 年 开发 ， 目 的 是 帮助 人 们 应 对 身体 疼痛 ， 现 
已 在 其 他 临床 人 群 中 进行 了 广泛 的 研究 ,包括 瘤 
证 患者 (Piet et aL, 2012) 以 及 抑郁 症 和 焦虑 症 患 者 
(Hofmann et al., 2010)。 在 非 临床 样本 中 对 MBSR 


进行 的 一 项 元 分 析 发 现 , MBSR 对 心理 健康 水 平 
和 生活 质量 的 改善 有 显著 影响 (Khoury et al., 
2015)。 传 统 的 MBSR 课程 时 长 为 期 8 周 , 包括 8 
W 2.5 小 时 的 课程 , 一 天 的 全 天 静观 修 习 和 每 天 
45 分 钟 的 冥想 练习 , REA AER IES 
想 、 静 观 、 身 体 扫描 、 正 念 呼吸 和 其 他 放松 方法 
(Kabat-Zinn，1982)。 但 最 近 的 研究 已 经 开始 分 析 
在 不 同时 段 下 的 正念 干预 的 效果 。 例 如 , 在 医疗 
保健 领域 ， Mackenzie 等 人 (2006) 发 现 , 经 过 4 周 
的 正念 干预 后 ， 保 健 人 员 的 倦 仍 感 和 生活 满意 度 
显著 改善 、 工 作 心情 也 更 为 放松 。 类 似 地 , Fortney 
等 人 (2013) 发 现 ， 针 对 初级 卫生 保健 临床 医生 的 
简短 正念 培训 课程 与 工作 倦 仿 、 抑 郁 、 焦 虑 和 压 
力 指 标的 降低 相关 。 

正念 既是 一 种 可 训练 的 心理 品质 (Shapiro et 
al., 2006), 也 是 一 种 相对 稳定 的 人 格 特质 ， 其 表 
现在 个 体 之 间 和 个 体内 部 不 尽 相 同 。Baer 等 人 在 
2006 年 说 明了 正念 的 5 个 相互 区 分 又 相互 关联 的 
维度 , 分 别 是 : 观察 当下 体验 、 用 语言 描述 体验 、 
有 意识 地 行事 、 对 体验 的 不 判断 和 对 内 在 体验 的 
不 反应 ， 近 现代 对 正念 的 测量 及 测量 工具 的 开发 
都 是 基于 这 5 个 维度 及 维度 的 数量 来 进行 设计 的 
(van Dam et al., 2018)。 比 如 常用 的 Brown 和 Ryan 
(2003) 开 发 的 正念 注意 觉 知 量 表 (Mindful Attention 
Awareness Scale，MAAS)， 这 是 一 种 一 维 测量 工 
А, 用 来 评估 个 体 在 日 常生 活 中 注意 和 意识 到 自 
己 内 心 体验 的 程度 。 其 他 常见 的 测量 工具 捕捉 到 
了 正念 的 多 维特 征 ， 如 五 因素 正念 量 表 (Five 
Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ) (Baer et 
al., 2006)、 肯 塔 基 觉 知 量 表 (Kentucky Inventory of 
Mindfulness Skills, KIMS) (Baer et al., 2004), 多 伦 
多 正念 量 表 (Toronto Mindfulness Scale, TMS) 
(Lau et al.，2006) 和 费城 正念 量 表 (Philadelphia 
Mindfulness Scale, PHLMS) (Cardaciotto et al., 
2008) 等 。 虽然 这 些 量 表 在 测量 正念 的 维度 和 理论 
基础 上 有 所 不 同 , 但 它们 都 反映 出 一 种 接纳 和 有 
意识 行动 的 态度 。 
12 自我 同情 的 概念 和 测量 

自我 同情 是 对 自己 仁慈 并 具有 宽恕 之 心 
(Enright et al., 1998)。 此 外 ， 自 我 同情 还 包括 减轻 
人 痛苦 的 动机 (Gilbert 2005) 以 及 增加 面 对 不 良 情 
绪 的 勇气 (Gilbert, 2014)。 根 据 Neff 的 定义 ， 自 我 
同情 指 的 是 在 我 们 受苦 时 给 予 自己 温暖 和 理解 ， 
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而 不 是 忽视 我 们 的 痛苦 或 自 责 CNeff， 2015). Neff 
(2003) 把 自我 同情 心 的 概念 定义 为 两 个 核心 维度 。 
这 两 个 维度 反映 出 截然 相反 的 两 极 ， 它 们 要 么 象 
征 着 自我 同情 的 存在 , 要 人 么 象征 着 自我 同情 的 缺 
失 。 在 评估 方面 ， 两极 维 度 被 分 为 6 个 不 同 的 自 
我 同情 方面 ,其 中 三 个 方面 评估 了 对 个 人 痛苦 的 
慈悲 态度 ( 即 ， 自 我 仁慈 、 共 同人 性 和 正念 )， 另外 
三 个 方面 评估 了 对 自己 的 严 奇 和 批判 性 态度 ( 即 
ESCRIBE. Dr RE BEAR. Bet ed TEX 
境 中 对 自己 充满 善意 和 关爱 ， 而 不 是 自 责 。 共 同 
人 性 是 指 承 认 苗 难 不 是 个 体 化 的 失败 ,而 是 所 有 
人 在 某 种 程度 上 的 共同 经 历 。 正 念 的 特点 是 对 自 
己 的 思想 和 感觉 有 一 个 平衡 的 感知 ， 而 不 是 回避 
或 过 度 认 同 。 虽 然 这 三 个 组 成 部 分 在 概念 上 是 不 
同 的 , 但 它们 相互 依存 和 增强 , 使 个 人 在 面 对 负 
面 事件 时 能 够 重建 积极 的 认 知 (Xu et al., 2020)。 

个 体 的 自我 同情 通常 使 用 自我 同情 量 
(Self-Compassion Scale，SCS) 来 评估 ， 该 量 表 由 
Neff 在 2003 年 编制 ,是 基于 自我 同情 的 三 个 成 
Л: 自我 仁慈 、 共 同人 性 和 正念 编制 而 成 的 测量 
个 体 自我 同情 水 平 的 量 表 。 该 量 表 采 用 5 点 计 分 
方式 , 由 26 个 项 目 组 成 , 分 属于 6 个 因子 , 分 别 
是 共同 人 性 、 自 我 判断 、 自 我 仁慈 、 孤 立 感 、 正 
念 和 过 度 认 同 。 验 证 性 因素 分 析 证 实 , 这 些 分 量 
表 的 总 分 代表 个 体 自 我 同情 的 总 体 水 平 (Neff 
2003). 基于 Ne 人 ff 提出 的 单一 的 、 一 般 的 自我 同情 
因子 结构 , 一 种 简短 形式 的 SCS 得 到 了 发 展 ， 
Raes 等 人 于 2011 年 编制 出 了 自我 同情 量 表 一 简 
表 (Self-Compassion Scale-Short Form, SCS-SF) 
(Raes et al., 2011), SCS-SF 由 12 个 项 目 组 成 , 分 
属于 6 个 因子 , 且 用 大 学 生 和 社区 成 年 人 的 样本 
报告 了 良好 的 心理 测量 特性 。 目 前 SCS-SF 已 被 
用 于 测量 医疗 卫生 专业 的 学 习 者 和 从 业者 的 自我 
同情 (Richardson et al., 2016)。 

13 正念 和 自我 同情 的 关系 

研究 者 通过 实证 研究 探讨 了 正念 和 自我 同情 
的 关系 。 一 方面 ,正念 和 自我 同情 是 密切 相关 的 。 
有 研究 证 明正 念 和 自我 同情 是 相互 关联 的 ， 并 在 
冥想 与 幸福 感 的 关系 中 起 部 分 中 介 作 用 (Campos 
et al., 2016)。 不 仅 如 此 ， 自 我 同情 与 正念 的 各 个 维 
度 之 间 具 有 中 等 程度 的 正 相 关 性 ,包括 观察 内 部 
经 验 , 描述 个 人 经 历 ， 以 意识 行事 , 不 判断 和 不 
反应 (Baer et al., 2006). 9— МИ, 正念 和 自我 同 


情 概 念 是 相互 区 别 又 有 重 帮 的。 正念 和 自我 同情 
至 少 在 三 个 重要 方面 可 以 说 是 不 同 的 : 首先 , IE 
念 提供 了 一 种 与 任何 体验 相关 的 方式 ， 而 自我 同 
情 是 针对 痛苦 的 体验 ; 其 次 ， 自 我 同情 是 针对 自 
己 的 体验 ， 而 正念 是 针对 更 广泛 的 体验 ， 最 后 ， 
自我 同情 可 以 被 视 为 比 正 念 更 积极 的 体验 方式 ， 
因为 它 不 仅 超越 了 对 当下 经 验 的 接受 ， 还 包括 了 
给 痛苦 带 来 关怀 的 意图 。 但 正念 和 自我 同情 又 有 
HAM, 有 研究 者 认为 ,正念 被 视 为 自我 同情 
的 重要 基础 和 组 成 部 分 ， 因 为 自我 同情 是 在 开 
放 、 觉 知 和 接纳 的 氛围 中 创造 出 来 的 (Tirch, 
2010)。 也 有 研究 将 正念 列 为 自我 同情 的 组 成 部 分 
之 一 (Campos et al., 2016)。 还 有 一 些 人 认为 自我 
同情 是 正念 的 一 种 品质 (Shapiro & Schwartz, 
2000)。 此 外 ,众多 研究 表明 ,正念 练习 可 以 增加 
个 体 的 自我 同情 (Akase et al., 2020; Albertson et 
al., 2015; Beck et al., 2017; Gozalo et al., 2019) j 
如 ， 参 与 正念 减 压 疗 法 (Mindfulness-based Stress 
Reduction, MBSR) (Bergen-Cico & Cheon, 2014) 和 
正念 认 知 疗法 (Mindfulness-based Cognitive Therapy, 
MBCT) (Rimes & Wingrove，2011) 导 致 了 自我 同 
情 的 显著 增加 。 但 正念 与 自我 同情 之 间 的 关系 究 
竞 如 何 ? Ийт OT FEA ETT SE. ALBIN Sb LA 
往 大 部 分 研究 中 由 于 不 同调 节 因 素 或 测量 的 影响 ， 
众多 研究 之 间 关 于 正念 与 自我 同情 的 相关 系数 差 
异 较 大 , 但 基本 都 报告 了 正念 与 自我 同情 呈正 相 
关 关 系 。 故 本 研究 提出 假设 1, 基于 正念 的 干预 手 
段 与 自我 同情 的 关系 存在 一 定 程 度 的 正 相 关 。 
14 正念 和 自我 同情 关系 的 调节 变量 

不 同 被 试 群体 可 能 会 影响 正念 和 自我 同情 的 
相关 程度 。 有 研究 发 现 ,正念 干预 对 医疗 保健 卫 
生 人 员 的 干预 效果 显著 (Burton et al., 2017; Wasson 
et al., 2020)。 其 次 ,对 学 生 群 体 和 社会 工作 者 的 正 
念 干预 ,许多 实证 研究 也 证 实 了 在 焦虑 、 压 力 、 
主观 幸福 感 、 抑 郁 和 自我 同情 等 方面 具有 显著 效 
RORE 等 ，2015; 刘 斯 漫 等 ，2015; Bostock 
et al., 2019; Hasselberg & Rónnlund, 2020)。 但 大 多 
数 实证 研究 只 证 明了 正念 干预 对 某 一 群体 在 某 一 
方面 的 干巴 效果， 缺乏 正念 干预 效果 的 不 同 群 体 
的 对 比 研究 。 因 此 ,本 研究 认为 不 同 被 试 群体 种 
类 可 能 会 影响 正念 和 自我 同情 的 关系 。 综 上 ， 提 
出 假设 2: 正念 与 自我 同情 的 关系 受到 不 同 被 试 
群体 种 类 的 调节 。 
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不 同 的 对 比方 式 也 可 能 会 调节 正念 和 自我 同 
情 的 关系 。 理 论 上 ， 随 着 个 体 在 正念 干预 过 程 中 
状态 正念 的 反复 唤起 ， 其 在 日 常生 活 中 的 特质 正 
念 也 会 随 之 增强 (Vago & Silbersweig, 2012)， 这 一 
点 也 在 实证 研究 中 得 到 了 证 实 (Kiken et al., 
2015)。 此 外 ， 从 神经 生物 学 的 角度 来 看 ， 同 样 有 
人 提出 , 在 正念 冥想 中 ,状态 正念 的 神经 网 络 的 
反复 激活 会 导致 大 脑 功能 和 结构 随 着 时 间 的 变化 
产生 神经 可 塑性 改变 ， 从 而 导致 个 体 特 质 正念 的 
增强 (Garland et al., 2010)。 这 些 证 据 表明 ,正念 干 
预 的 效果 不 仅 可 以 维持 ， 而 且 随 着 时 间 的 推移 会 
继续 加 强 。 因 此 可 以 预测 ， 与 正念 干预 前 后 相 比 ， 
正念 干预 前 到 随访 后 的 效应 值 更 大 。 且 正念 干预 
的 横向 比较 和 纵向 比较 也 可 能 会 影响 正念 和 自我 
同情 的 关系 。 综 上 ,提出 假设 3: 正念 与 自我 同情 
的 关系 受 不 同 对 比方 式 的 调节 。 
测量 工具 也 可 能 对 正念 和 自我 同情 的 关系 产 
影响 。 就 自我 同情 的 测量 来 看 ， 目 前 应 用 较 广 
的 两 种 工具 是 自我 同情 量 表 (SCS) 和 自我 同情 量 
表 一 简 表 (SCS-SF)。SCS 由 26 个 项 目 组 成 ， 
SCS-SF 由 12 个 项 目 组 成 ,是 SCS 基础 上 的 简化 
WAS, 虽然 SCS-SF 的 测量 内 容 与 SCS 相 比 更 加 
简洁 , 但 不 可 避免 地 会 损失 掉 部 分 信息 ， 因 此 不 
同 的 自我 同情 测量 工具 也 可 能 会 影响 正念 和 自我 
同情 的 关系 。 Bb, 提出 假设 4: 正念 与 自我 同情 
的 关系 受到 自我 同情 测量 工具 的 调节 。 


2 研究 方法 


2.1 文献 搜索 

本 研究 全 面 搜 索 了 截止 至 2020 年 11 月 的 中 
文 和 英文 文献 。 英 文 文 献 检索 MEDLINE , 
EBSCO ScienceDirect fll Web of Science , ProQuest 
硕 博士 论文 全 文 数据 库 , 使 用 了 与 正念 (例如 ,“ 正 
念 " 和 “正念 虽 想 ”) 和 自我 同情 (例如 ,“ 自 我 同情 ” 
Al“ A”) JH SE A AR 2H A, 以 mindfulness, 


mindfulness-based cognitive therapy, mindfulness- 


based stress reduction, acceptance and commitment 
therapy, dialectic behavior therapy, stress management, 
yoga, meditation, mindfulness-based compassion 
training, compassion, and self-compassion 等 为 关 
键 词 进行 检索 ， 并 通过 Google Scholar 进行 文献 
补 查 。 中 文 文献 主要 检索 CNKI 数据 库 、 万 方 数 
据 库 、 维 普 期 刊 网 同时 通过 对 相关 综述 和 元 分 


析 文 后 参考 文献 进行 补充 搜索 。 正 念 检索 词 为 正 
D ESERE, ЕТ; 自我 同情 检索 词 为 自 
我 同情 、 自 愧 、 基 于 正念 的 同情 训练 。 初 步 文 献 
检索 表明 ， 利 用 以 上 检索 词组 合 提供 了 足够 广泛 
的 数据 文献 。 文 章 由 两 个 独立 的 筛选 者 按照 标 
题 、 摘 要 和 全 文 评论 的 顺序 依次 通过 多 个 步骤 进 
13 fifi o 
2.2 ”文献 纳入 与 排除 标准 

结合 元 分 析 方 法 和 研究 主题 的 要 求 , 纳入 元 
分 析 研 究 的 标准 为 : (1) 必 须 是 报告 了 实验 或 调查 
数据 的 实证 研究 ， 排 除 纯 理 论 和 文献 综述 类 文章 ; 
(2) 研 究 状态 正念 时 进行 了 至 少 一 种 基于 正念 的 实 
验 干预 并 使 用 明确 的 正念 干预 量 表 和 自我 同情 量 
Ж; (3) 研 究 中 报告 了 至 少 一 个 正念 与 自我 同情 之 
间 的 相关 关系 或 其 他 可 以 转化 为 效应 量 的 指标 ; 
(49) 研 究 之 间 样 本 独立 ,车 研究 之 间 的 样本 重复 或 
ER, 则 采用 更 详细 或 样本 更 大 的 研究 ; (5) 数 据 
重复 发 表 的 只 取 其 一 ， 若 学 位 论文 发 表 在 学 术 期 
НЕ, 则 以 发 表 的 期 刊 论文 为 准 ; (6) 样 本 量 大 小 
明确 。 
2.3 ”文献 编码 

文章 由 两 个 独立 的 编码 员 按 照 标题 、 摘 要 和 
全 文 评论 的 顺序 依次 通过 多 个 步 又 进行 评价 。 明 
确 包 含 排除 标准 的 研究 (例如 ,， 书评、 文献 综述 、 
横断 面 研究 ) 被 排除 在 进一步 审查 之 外 。 讨论 了 所 
有 分 歧 ， 并 根据 需要 更 新 了 编码 规则 。 所 有 这 些 
文章 都 经 过 了 两 次 筛选 。 对 纳入 元 分 析 的 文献 进 
行 如 下 编码 : 文献 信息 (作者 名 + 文献 时 间 )， 样 本 
量 大 小 、 被 试 群体 、 对 比方 式 类 型 (横向 对 比 、 纵 
向 对 比 、 随 访 对 比 )、 效 应 值 。 文 献 效 应 值 按照 每 
个 独立 样本 编码 一 个 效应 值 ， 若 一 篇 论文 同时 报 
告 了 多 个 独立 样本 ， 则 分 开 编 码 ， 产 生 多 个 独立 
效应 量 。 
2.44 元 分 析 过 程 
241 效应 量 计 算 

本 研究 选用 CMA 3.0 (Comprehensive Meta- 
analysis 3.0) 专 业 版 软件 进行 元 分 析 。 采 用 相关 系 
数 作为 效应 量 来 探究 两 者 之 间 的 关系 。 根 据 样本 
量 计算 权重 ,并 计算 95% 和 置信 区 间 。 一 般 认为 ， 
r X 0.1 被 认为 是 效应 量 较 小 ,>= 0.25 被 认为 是 中 
等 效应 量 , г > 0.4 被 认为 是 效应 量 较 大 (Cohen,， 
1988)。 

ЖАН r 计算 公式 如 下 : 
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Eg; =r; w;-n-3 
ES, =0.5log E 

r “\1-Е;, | 

1 
Jn-3 

TE: Е; RRI, ES, 代表 对 应 的 单个 
Z, 转换 的 相关 系数 ，SE。 代表 标准 误 ，wz 代表 
方差 权重 的 倒数 。 

在 检索 文献 时 发 现 , 不 少 成 组 设计 或 配对 设 
计 的 实验 常常 报告 均值 M 和 标准 差 SD 来 进行 干 
预 前 后 的 数值 对 比 ,一 些 文章 也 直接 报告 了 可 以 
作为 效应 量 的 标准 化 均值 差 Cohen? d 值 。 面 对 此 
类 数值 ， 我们 通过 以 下 公式 将 其 转化 为 统一 的 效 
ЛИЯ r: 


SE, = 


Соћеп? = = ае 
within 
[Es 
S within — 
n-tn,-2 


ЖФ, X AX, APA PA EAI, Suus 
为 组 内 标准 差 ， nl Я и, 为 两 组 的 样本 量 , S1 和 52 
为 两 组 中 的 标准 差 。 

采用 如 下 公式 将 标准 化 均值 差 (4) 转 换 为 相关 
系数 (7): 


а 
а? +a 
On +n) 
MN, 

其 中 , a 值 表示 校正 因素 。 

在 编码 过 程 中 ， 一 些 文献 没有 直接 报告 基于 
正念 的 干预 手段 与 自我 同情 之 间 的 相关 系数 ， 而 
ERRET FE, (НН, RIRH Borenstein 
等 人 (2009) 的 公式 将 其 转化 为 > 值 , BD r= [202 + 
df], df= ni + nn 2; т ЕКЕ + dp]?, а= ni + 
m- 2; r = [01002 + №], 采用 的 结果 是 通过 
Fisher Z 转化 的 > 值 。 

2.4.2 ”模型 选 定 与 异 质 性 检验 


r= 


2010)。 本 研究 文献 梳理 发 现 ,正念 与 自我 同情 之 
间 的 关系 可 能 受 对 比方 式 、 群 体 、 测 量 工具 因素 
的 影响 。 而 当 不 同 研究 特征 会 影响 元 分 析 结 果 时 ， 
选用 随机 效应 模型 更 加 科学 合理 (Borenstein et al., 
2010)。 因 此 ,本 研究 采用 随机 效应 模型 进行 元 分 
析 。 此 外 ,通过 异 质 性 检验 (Heterogeneity Test) 进 
一 步 验 证 随机 效应 模型 选择 的 合理 性 。 异 质 性 检 
验方 法 主要 有 ORM. РЮЮ НЮ. OM 
是 基于 总 变异 的 检验 , 假设 效应 量 服从 卡 方 分 布 ， 
Xi p < 0.05,， 则 表明 显著 异 质 ; 了 检验 主要 反映 了 
效应 量 的 真实 变异 在 总 变异 中 所 占 的 比重 , 根据 
以 往 观点 ,可 将 25%, 50%, 75%) P {ШЖ VER 
性 低 、 中 、 高 的 界限 (Higgins et al., 2003); 五 检验 
是 0 效应 量 的 校正 值 , Н? > 1.5 则 表示 研究 间 存 在 
高 度 异 质 性 。 
2.4.3 ”出 版 偏 倚 

tH ftd 17 (Publication Bias) 意 味 着 发 表 的 人 研 
究 文献 不 能 系统 全 面 地 代表 该 领域 已 经 完成 的 研 
究 总 体 (Rothstein et al., 2005)。 排 除 出 版 偏 倚 最 有 
效 的 途径 就 是 加 大 样本 量 ， 因 为 样本 缺乏 代表 性 ， 
特别 是 缺乏 研究 结果 不 显著 的 或 未 发 表 的 学 位 论 
文 ， 可 能 会 影响 元 分 析 结果 的 可 靠 性 .对 此 ， 首 先 
我 们 在 文献 搜索 阶段 尽 可 能 获取 了 没有 发 表 的 文 
献 ; 其 次 , 在 具体 元 分 析 过 程 中 ,我 们 采用 漏斗 
图 (Funnel Plot)、Rosenthals Classic Fail-safe N Ж 
№. Eggers 检验 三 种 方法 进一步 检验 出 版 偏 倚 。 


3 研究 结果 


3.1 筛选 和 编码 结果 

最 后 对 两 位 编码 者 的 数据 进行 对 比 发 现 并 无 
差异 性 。 初步 检 索 到 6132 篇 论文 , 最 终 纳 入 元 分 
析 的 文献 65 篇 ， 共 得 到 99 个 独立 效应 量 。 筛 选 
过 程 如 图 1 Hr, 其 中 ,英文 文献 62 篇 ， 中 文 文 
献 3 篇 。 

有 关 元 分 析 纳 入 的 每 个 样本 的 详细 信息 ,请 
BGR 1。 实 验 中 进行 实验 组 和 控制 组 横向 对 比 
的 文章 有 22 篇 ; 进行 前 后 测 纵向 对 比 的 文章 有 42 


目前 元 分 析 主 要 采用 固定 效应 模型 或 随机 效 
应 模型 。 固 定 效应 模型 假设 , 所 有 研究 均 存 在 一 
个 真 效应 量 ,并且 只 包含 研究 所 涉及 的 总 体 ， 不 
能 推广 到 其 它 总 体 。 随 机 效应 模型 认为 ,元 分 析 
的 研究 不 仅 只 存在 一 个 真 效应 量 ， 由 于 研究 群体 
和 研究 工具 的 不 同 而 有 所 不 同 (Borenstein et al., 


篇 ; 进行 实验 后 随访 调查 对 比 的 有 16 篇 ; 没有 报 
告 对 比方 式 的 文章 有 16 篇 。20 项 研究 的 抽样 对 
象 为 医护 相关 工作 者 (31%); 10 项 研究 的 抽样 对 象 
为 社会 相关 工作 者 (15%); 21 项 研究 的 抽样 对 象 为 
学 生 (32%)， 其 余 16 项 研究 抽样 人 群 为 混合 人 和 群 
(25%)。 收 纳 的 文章 使 用 的 测量 工具 基本 以 SCS 
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参考 文献 补充 搜索 


2189 个 重复 项 | 


浏览 初步 筛选 的 3943 篇 
文章 的 标题 和 摘要 


[ponema 
排除 ， 因 为 他 们 不 符合 纳入 标准 


249 篇 浏览 全 文 
187 篇 文章 被 排除 
58 篇 文章 没 数据 
56 篇 文章 偏 题 
”| 37 篇 文章 没有 使 用 基于 正念 的 干预 
12 篇 文章 数据 缺失 
24 篇 文章 数据 无 法 转换 为 效应 值 r 
< 补充 3 篇 文献 
У 
65 篇 文献 被 收录 
Y Y Y 
24 篇 文章 包括 干预 组 42 篇 文章 包括 干 16 篇 文章 包括 3 个 月 
和 控制 组 横向 对 比 预 前 后 纵向 对 比 以 上 的 随访 对 比 
图 1 文件 检索 过 程 流 程 图 


和 SCS-SF HE, Ж, 72% 的 研究 使 用 了 SCS (Е 
为 自我 同情 的 测量 工具 ; 24% 的 研究 使 用 了 
SCS-SF 作为 自我 同情 的 测量 工具 ; 只 有 4% 的 研 
究 使 用 了 其 他 测量 工具 或 者 没有 明确 报告 测量 工 
具 。 因 为 本 文 是 收纳 基于 正念 的 手段 作为 干预 方 
式 的 文章 进行 分 析 ， 所 以 在 干预 措施 上 并 没有 一 
个 统一 的 标准 , 但 基本 都 是 围绕 ЕЕМО, MBSR, 
MBCT、 瑜 伽 、 正 念 竖 想 等 基于 正念 思想 的 干预 
段 ,。 在 收纳 的 数据 中 共有 53 个 样本 报告 了 基于 
念 的 手段 与 自我 同情 呈 显 著 相 关 ， 其 中 ,在 横 
对 比 实验 的 研究 中 , 共有 13 篇 文章 报告 基于 正 
的 手段 与 自我 同情 呈 显 著 相 关 ( 图 2); 在 纵向 对 
的 研究 中 ,共有 26 篇 文章 报告 基于 正念 的 手段 
自我 同情 呈 显 著 相 关 ( 图 3); 在 随访 对 比 的 研究 
共有 14 篇 文章 报告 了 基于 正念 的 手段 与 自我 
博 呈 显著 相关 (图 4)。 

2 ”出 版 偏 倚 检 验 


Sere res: 


Ww 


K 2 结果 表明 ,正念 与 自我 同情 的 失 安全 系 
数 为 42311， 即 额外 需要 42311 篇 数量 的 研究 文献 
才能 否定 基于 正念 的 干预 与 自我 同情 之 间 的 重要 
KA; 对 应 的 失 安全 系数 比率 (FSR) 均 远大 于 1, 
说 明 样 本 具有 代表 性 ， м W2; 同时 在 
主 效应 及 不 同 对 比方 式 下 的 结 变量 上 Egger’s 
Intercept ВУ p 值 分 别 是 0.70, 0.14, 0.86, 0.65, 与 
BERR р > 0.05), 说 明 此 次 元 分 析 未 存在 
出 版 偏 倚 。 
3.3” 异 质 性 检验 

异 质 性 检验 的 目的 在 于 检验 研究 之 间 测 得 的 
效应 量 是 否 异 质 。 本 研究 对 基于 正念 的 干预 与 自 
我 同情 的 关系 进行 异 质 性 检验 ,结果 见 表 4。 
表 3 结果 表明 , 各 研究 之 间 效 应 值 的 О 检验 
均 显 著 (p < 0.001)， 表 明 元 分 析 中 各 效应 值 均 是 
异 质 的 ; 总 样本 I-squared 值 为 81.50%， 表 示 效 应 


首先 采用 漏斗 图 检查 本 元 分 析 的 出 版 偏 倚 。 
从 漏斗 图 来 看 ,正念 与 自我 同情 的 研究 文献 基本 
分 布 于 总 效应 量 两 侧 ， 表 明正 念 与 自我 同情 关系 
的 研究 不 存在 严重 的 出 版 偏 傈 。 但 漏斗 图 只 是 从 
主观 角度 初步 检查 发 表 偏 差 ， 尚 需 采 用 Rosenthal’s 
Classic Fail-safe N 和 Egger’s 进行 更 精确 的 检验 
( 见 表 3)。 


量 的 真实 变异 在 总 变异 中 所 占 的 比例 为 81.50%， 
随机 误差 所 占 的 比例 较 小 。 其 中 横向 对 比 时 
I-squared 值 为 65.22%， 随 机 误差 所 占 的 比例 为 
34.78%， 表 明 横 向 对 比 时 其 异 质 性 有 可 能 是 由 随 
机 误差 造成 的 。 依 据 Higgins 等 人 (2003) 判 断 异 质 
性 的 标准 ， 表 示 研 究 之 间 存 在 异 质 性 ， 说 明 接 下 
来 的 分 析 选 用 随机 效应 模型 是 合适 的 ; H-squared 


c— 


| vÊ { Е 


a CERT d 
ChinaX 


第 10 期 Е 等 : 基于 正念 的 干预 与 自我 同情 的 关系 : 一 项 元 分 析 1817 


。 Lower Upper 

Correlation |. . i 

Study Name limit limit 
0.310 0.246 0.371 


Asensio, 2019 
Bazarko, 2013 0.528 0.277 0.712 
Beck, 2017 0.199 -0.117 0.478 
ai 0.177 0.024 0.321 
Beshai, 2020 
0.456 0.022 0.765 
Crowder, 2017 
ilewi 0.185 -0.063 0.412 
Danilewitz, 2016 
0.267 0.145 0.381 
Ellen, 2015 
0.409 0.183 0.593 
Егорш, 2014 
0.584 0.4277 0.708 
Еуапѕ, 2018 
i 0.240 -0.072 0.510 
Frostadottir, 2019 
Gard, 2012 0.327 0.148 0.485 
Gozalo, 2019 0.108 —0.167 0.368 
| 0.014 -0.262 0.289 
Duarte, 2016 
Hasselberg 2020 0.464 0.187 0.673 
Keng te 0.333 0.049 0.568 
Mathad, 2017 0.014 0.180 0.207 


0.333 0.065 0.556 
0.129 —0.170 0.406 
0.061 —0.142 0.259 


Moadab, 2013 
Rodriguez, 2016 


тае a , 0.081  -0.142 0.296 

sie Ө -0.095 -0.335 0.156 

у d di 0.187 0.024 0.341 
erweij, 2017 0.365 0.312 0415 

Williams, 2014 

Mer 0.389 0.162 0.577 
КЛ, 2016 0.257 0.193 0.318 


= 
-1.00 —0.50 0 0.50 1.00 
图 2 ”进行 正念 与 自我 同情 关系 横向 对 比 的 文献 森林 图 


。 Lower Upper 
Study Name Correlation limit Timit 
Beaumont, 2016(a) 

Beaumont, 2016(b) 
Beaumont, 2016(c) 
Bazarko, 2013 
Beck, 2017 

Beshai, 2020 
Birnie, 2010 

Bluth, 2015 
Crowder, 2017 
Danilewitz, 2016 
Ellen, 2015 


Duarte, 2016 
Hasselberg. 2020 
Keng, 2012 
Lopes, 2018 
Mahon, 2017 
Mathad, 2017 
Newsome, 2012 
Pakenham, 2015 
Penque, 2009 
Pinto-Gouveia, 2019 
Proeve, 2018 
Raab, 2015 
Rao, 2017 
Regan, 2017 
Rodrigues, 2018 
Rodniguez, 2016 
Runyan, 2016 
Newsome, 2010 
Scarlet, 2017 
Sevel, 2020 
Slatyer, 2018 
Takahashi, 2019 
Cote, 2019 
Verweij, 2017 
Galla, 016 3a 
00-kyeong, 
9016 


201 
EA IRS, 2016 


0. 
-100 0.50 0 0.50 1.00 
图 3 进行 正念 与 自我 同情 关系 纵向 对 比 的 文献 森林 图 
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. Lower Upper 
Study Name Correlation limit limit 
Bazarko, 2013 0.593 0.440 0712 
Crowder, 2017 0.605 0381 0.865 
Erogul, 2014 0.503 0.299 0.663 
Finlay, 2016 0.985 0.987 0.990 
Frostadottir, 2019 0.440 0.106 0.684 
Lopes, 2018 0.433 0290 0.557 
Newsome, 2012 0.553 0.375 0.692 
Pinto, 2019 0.088 —0.158 0.325 
Regan, 2017 0.364 0.184 0.520 
Newsome,2010 0.553 0.375 0.692 
Scarlet, 2017 0.374 0219 0.510 
Slatyer, 2018 0.163  —0.024 0.339 
Takahashi, 2019 0.329 0.005 0.591 
Сайа, 2016 一 时 一 0.302 0.191 0.405 
Whitesman, 2015 0.610 0.264 0.817 
АЖ, 2016 0.361 0.133 0.553 
0.531 0.299 0.704 
—1.00 —0.50 0 0.50 1.00 
图 4 进行 正念 与 自我 同情 关系 随访 对 比 的 文献 森林 图 
表 2 发 表 偏差 检验 结果 
结果 变量 K Classic Fail-safe N FSR Egger’s Intercept SE LL UL р 
我 同情 99 42311 140.57 0.30 0.78 —1.24 1.85 0.70 
我 同情 
К 24 1143 13.66 —0.93 0.61 —2.19 0.34 0.14 
(横向 对 比 ) 
b- [=] ЕЕ 
x " 42 5148 42.79 0.26 1.43 —2.62 3.14 0.86 
(纵向 对 比 ) 
我 同情 
M 16 1713 20.37 1.90 4.14 —6.98 10.78 0.65 
(随访 对 比 ) 


ik: 天 表示 独立 效应 值 数 量 ; FSR 表示 Rosenthal’s Classic Fail-safe N 的 失 安 全 系数 比率 ; SE 为 标准 误 ; LL, UL 表示 Egger’s 
regression Intercept 的 95% 置 信 区 间 的 下 限 与 上 限 。 


жз 异 质 性 检验 结果 


结果 变量 K Q df p 2(%) Ü m 
我 同情 99 552.60 98 <0.001 81.50 0.089 11.76 
我 同情 

24 66.13 23 <0.001 65.22 0.014 2.88 

(横向 对 比 ) 
ib S| ЕЕ 
M iy 42 204.54 41 <0.001 79.87 0.099 9.87 

(纵向 对 比 ) 

Jb al Se 
RH T 16 156.06 15 «0.001 89.35 0.316 27.40 
(随访 对 比 ) 


> 1.5 表示 研究 间 存 在 异 质 性 , H-square 的 计算 公 
式 为 下 =O/K-1D)。 该 结果 也 提示 不 同 研 究 间 的 


估计 值 差 异 可 能 受到 了 一 些 研 究 特 和 
可 以 就 影响 两 者 关系 的 调节 变量 进行 


ED E RS TF HC, 
合理 探讨 。 


总 样本 Tau-squared 的 值 为 8.9%, 表示 各 人 研究 间 


效应 量 的 变异 有 8.9% 可 


11 


F 计 算 权 重 o 综 上 所 述 ， 


由 表 3 可 看 出 总 样本 和 纵向 对 比 、 随 访 对 比 中 各 


效应 值 存在 高 异 质 性 ; 横向 对 比 中 各 效应 值 之 间 
存在 中 等 强度 的 异 质 性 。 


3.4 ”敏感 性 分 析 


异 质 性 检验 表明 ,各 研究 之 间 的 效应 值 均 呈 


中 等 或 较 高 异 质 怕 


E。 依 据 漏斗 图 及 效应 值 的 


ii i 
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因此 可 认为 二 者 存在 中 等 偏 强 的 正 相 关 强 度 。 但 
考虑 Cohen 系数 是 基于 定性 分 析 得 出 的 ， 主观 性 
较 强 ,为 此 ， 进一步 结合 Gignac 和 Szodorai (2016) 
对 个 体 差 异 相关 研究 中 708 个 元 分 析 报 告 得 出 的 
相关 大 小 进行 系统 的 、 定 量 的 分 析 后 建议 将 к = 
0.1, r = 0.2 fll r = 0.3 分别 视 为 低 相 关 、 中 等 相关 


情况 ， 对 正念 与 自我 同情 总 样本 和 不 同 对 比 形式 
下 的 异 质 性 效应 量 进行 敏感 性 分 析 。 

对 总 样本 进行 分 析 。 利 用 One-study removed 
功能 逐步 删 减 99 项 研究 进行 分 析 后 ， 发 现 1 项 研 
2016) 存 在 极端 值 可 能 性 
质 性 降低 至 58.19%, Н? 减少 至 


究 (Finlay-Jones et al., 
删 减 后 焦虑 的 异 


4.59。 正 念 与 自我 同情 关系 的 效应 量 + = 0.35, p< 和 强 相关 。 根 据 该 标准 ， 本 研究 中 正念 与 自我 同 
0.001; 情 的 相关 系数 大 于 0.3， 可 以 认为 二 者 存在 高 强度 
对 横向 对 比 的 样本 进行 One-study removed JJ 的 正 相 关 。 综 上 ， 基 于 正念 的 干预 手段 与 自我 同 


能 逐步 删 减 24 项 研究 进行 分 析 后 ， 发 现 1 项 研究 
(Williams，2014) 存 在 极端 值 可 能 性 ， 删 减 后 抑郁 
的 异 质 性 降低 至 60.68%, 到 减少 至 2.54。 横 向 对 
比 样本 中 正念 与 自我 同情 的 效应 量 r = 025, 


情 的 关系 存在 较 高 强度 的 正 向 相关 。 
从 图 2、 图 3、 图 4 可 以 看 出 , 在 不 同 的 对 比 
形式 下 ,基于 正念 的 干预 手段 与 自我 同情 的 相关 


程度 是 不 一 样 的 。 其 


中 , 在 横向 对 比 时 ， 基 于 正念 


р <0.001; 


5] 2A I8] XE Eb B A 


本 进行 One-study 


的 干预 手段 与 自我 同 情 的 相关 系数 为 0.26, р < 


removed 功能 逐步 删 减 42 项 研究 进行 分 析 后 ， 发 
I 1 项 研究 (Finlay-Jones et al., 2016) 存 在 极端 值 
可 能 性 ， 删 减 后 心理 压力 的 异 质 性 降低 至 55.33%, 
PRVE 2.24。 正 念 与 自我 同情 关系 的 效应 量 = 与 自我 同情 的 相关 系数 为 0.53, р < 0.001， 呈 高 强 
0.32, р <0.001; 对 随访 对 比 的 样本 进行 One-study BEA, 出 现 大 于 前 面 两 者 的 态势 ， 这 说 明 在 正 
removed 功能 逐步 删 减 16 项 研究 进行 分 析 后 ， 发 念 干预 的 一 段 时 间 以 后 个 体 的 自我 同情 水 平 会 再 


0.001， 呈 中 等 偏 强 的 相关 强度 ; 在 进行 纵向 对 比 
时 ,两 者 的 相关 系数 为 0.36, p < 0.001, Spey ah BE 
相关 ; 在 进行 随访 对 比 后 ， 基 于 正念 的 干预 手段 


现 1 项 研究 (Finlay-Jones et al.,，2016) 存 在 极端 值 一 次 上 升 。 

可 能 性 ， 删 减 后 抑郁 的 异 质 性 降低 至 61.54%, Н? 3.6 ”次 群体 检验 

减少 至 2.14。 随 访 对 比 样本 中 正念 与 自我 同情 的 异 质 性 检验 和 敏感 性 分 析 后 发 现 , 各 研究 之 
效应 量 r = 0.42, р < 0.001; 以 上 结果 表明 ， 在 删 间 的 效应 值 均 呈 异 质 性 ， 可 能 存在 显著 的 调节 变 


量 。 而 亚 组 检验 是 探讨 异 质 性 来 源 最 常用 的 方法 

一 。 故 本 研究 通过 亚 组 检验 进一步 考察 异 质 性 
ооа. 本 研究 
分 别 讨论 了 总 样本 中 不 同 对 比方 式 (横向 对 比 、 纵 
向 对 比 、 随 访 对 比 )、 群 体 (学 生 、 医 护 相 关 工 作者 、 
社会 相关 工作 者 )、 测 量 工具 (SCS、SCS-SF) 对 正 
念 与 自我 同情 关系 的 调节 作用 ( 见 表 4、 表 5、 表 6)。 
dé 4 结果 显示 ,正念 与 自我 同情 的 关系 在 三 
个 群体 中 均 为 显著 正 相 关 ， 相 关 程 度 分 别 为 0.34、 
0.44, 0.36, 呈现 中 高 强度 相关 。 亚 组 群体 对 正念 


掉 存 在 极端 值 的 研究 后 异 质 性 程度 呈现 有 效 降低 ， 
但 依旧 存在 蜡 质 性 , 但 无 论 异 质 性 程度 如 何 ， 基 
于 正念 的 干预 与 自我 同情 关系 均 存 在 显著 相关 。 
3.5” 主 效应 检验 

采用 随机 效应 模型 估计 基于 正念 的 干预 手段 
与 自我 同情 的 相关 强度 ,结果 显示 两 者 的 相关 系 
数 为 0.39, р < 0.001。 根 据 Cohen (1988) 建 议 的 关 
于 相关 系数 大 小 解释 的 参照 标准 x < 0.1 被 认为 是 
效应 量 较 小 ,r = 0.25 被 认为 是 中 等 效应 量 , r > 0.4 
被 认为 是 效应 量 较 大 ， 本 研究 中 基于 正念 的 干预 


手段 与 自我 同情 的 相关 系数 介 于 0.25~0.4 之 间 ， 与 自我 同情 的 关系 不 具备 调节 效应 ， 分 别 比较 不 
#4 群体 对 正念 与 自我 同情 关系 的 调节 作用 
群体 K r 95% CI Р. Ow Os р 
学 生 32 0.34 0.32~0.30 81.14 164.34*** 
医护 相关 工作 者 30 0.44 0.43~0.49 86.58 847.97*** 1.41 0.494 
社会 相关 工作 者 12 0.36 0.31~0.39 65.48 31.86*** 


TE: 本 文采 用 随机 效应 模型 ; 09,, 表 示 组 内 异 质 性 ; 0 表示 组 间 异 质 性 ; ***p < 0.001, ** p < 0.01;*р < 0.05. РМ. 
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表 5 对 比方 式 对 正念 与 自我 同情 关系 的 调节 作用 
对 比方 式 К r 95% CI Р Ow Os Р 
Cross-sectional 24 0.26 0.26~0.32 65.22 66.13*** 
Longitudinal 42 0.36 0.33~0.38 79.87 404.54*** 7.24*** 0.027 
Follow-up 16 0.53 0.47~0.54 86.35 411.06*** 
表 6 测量 工具 对 正念 与 自我 同情 关系 的 调节 作用 
测量 工具 [4 r 95% CI Р Ow Os P 
SCS 73 0.40 0.38~0.42 83.24 1065.64*** 
0.48 0.490 
SCS-SF 23 0.36 0.33~0.39 69.90 73.10*** 


同 群体 对 正念 与 自我 同情 关系 的 调节 作用 ,结果 
为 0;=1.41,p > 0.05, 组 间 差 异 不 显著 ， 即 正念 与 
自我 同情 的 关系 不 会 随 群 体 的 不 同 而 产生 差异 。 


也 会 相应 增加 (Beck et al., 2017; Chin et al., 
2019)。 也 有 文章 表明 , 通过 正念 干预 增加 自我 同 
情 水 平 能 够 有 效 缓解 压力 、 降 低 焦 虑 、 减 少 自我 


K 5 结果 表明 ,对 比方 式 显 车 调节 正念 与 自 
我 同情 关系 (Os =7.235, p < 0.05)。, 正 念 与 自我 同情 
关系 在 三 个 对 比方 式 的 研究 中 均 显 著 正 相关 ， 相 
关系 数 分 别 为 0.26、0.36、0.53， 其 中 ， 随 访 对 比 
中 测 得 的 正念 与 自我 同情 的 关系 呈 高 度 相关 。 

# 6 结果 显示 , 正念 与 自我 同情 的 关系 在 
种 测量 工具 中 均 为 显著 正 相 关 ， 相 关 程度 分 别 为 
0.40, 0.36, 呈现 中 高 强度 相关 。 但 测量 工具 组 间 
效应 对 正念 与 自我 同情 的 关系 不 具备 调节 作用 ， 
比较 不 同 测量 工具 对 正念 与 自我 同情 关系 的 调节 
作用 , 结果 为 O, = 0.48, p > 0.05, 组 间 差 异 不 显著 。 


4 讨论 


4.1 正念 与 自我 同情 的 关系 
运用 元 分 析 的 方法 ， 对 65 篇 国内 外 基于 正念 
的 干预 与 自我 同情 关系 进行 了 定量 分 析 。 本 研究 
结果 显示 ,删除 高 异 质 性 文献 后 ， 基 于 正念 的 干 
预 与 自我 同情 关系 存在 较 高 强度 的 显著 相关 关系 
(т = 0.39, р <0.001), 基于 正念 的 干预 在 自我 同情 
方面 产生 了 中 等 至 较 大 的 统计 意义 上 的 显著 改 
善 。 这些 发 现 与 Kirby 等 人 (2017) 关 于 普通 人 和 群 自 
我 同情 干预 的 元 分 析 结果 相 一 致 ( = 0.70, k = 13, 
95% СІ = 0.53~0.87, р < 0.001)。 在 进行 以 正念 为 
基础 的 相关 干预 后 ,个 体 得 到 的 自我 同情 水 平 也 
会 相应 增加 ， 这 与 众多 实验 研究 和 元 分 析 结 果 吻 
ft (Beaumont et al., 2016; Bluth & Eisenlohr-Moul, 
2017; Dharmawardene et al., 2016; Wasson et al., 
2020)。 并 有 一 定 的 研究 证 据 证 明正 念 干预 的 时 间 
越 长 或 强度 越 大 ， 其 个 体 自我 同情 的 水 平和 能 


= 


障碍 行为 (Dahm et al., 2015; Thimm, 2017). JL, 
目前 的 研究 结果 表明 ， 以 正念 为 基础 的 干预 有 助 
于 提高 自我 同情 ,尤其 是 在 医护 相关 工作 人 员 
中 。 目 前 的 发 现 与 Burton 等 人 (2017) 从 元 分 析 中 
得 出 的 解释 类 似 ， 即 多 种 形式 的 基于 正念 的 干预 ， 
可 以 减轻 压力 并 使 医疗 保健 专业 人 员 受 益 。 这 也 
验证 了 Wasson 等 人 (2020) 的 元 分 析 研 究 中 关于 以 
正念 为 基础 的 干预 措施 提高 了 医护 专业 人 员 的 自 
我 同情 水 平 的 结论 ， 并 且 也 验证 了 Wasson TEX. 
章 中 提出 的 基于 正念 的 干预 也 存在 可 能 能 够 提高 
社会 工作 人 员 和 实习 生 的 自我 同情 水 平 的 假设 。 

总 体 而 言 ， 在 众多 正念 与 自我 同情 关系 的 实 
验 研究 中 ,无 论 利用 哪 一 种 对 比方 式 进行 测量 ， 
在 进行 基于 正念 的 干预 后 , 个体 的 自我 同情 水 平 
都 有 所 增加 。 利 用 基于 正念 的 干预 帮助 医护 人 员 
或 者 社会 工作 人 员 培 养 自 我 同情 和 关注 他 人 的 水 
平 ,， 能够 帮助 他 们 提升 工作 能 力 , 减少 移 情 带 3 
的 疲劳 和 职业 倦 傅 ， 那么 将 这 些 正 念 干预 措施 引 
入 到 社会 群体 的 培训 课程 和 基于 工作 的 环境 将 是 
有 利 的 (Boellinghaus et al., 2014; Irving, 2011)。 值 
得 注意 的 是 ， 所 包括 的 文章 只 可 追溯 到 2005 年 。 
这 可 能 是 由 于 Neff 在 2003 年 提出 了 更 为 有 效 和 
可 靠 的 测量 量 表 (Neff, 2003), 并且 2005 年 以 后 基 
于 正念 的 干预 措施 来 提升 自我 同情 水 平 的 趋势 更 
加 广泛 。 
42 ”正念 与 自我 同情 的 调节 效应 
4.2.1 群体 

元 分 析 结 果 表 明 ， 群 体 对 正念 与 自我 同情 关 
系 并 无 调节 作用 ,未 支持 假设 2。 其 原因 可 能 在 于 ， 
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虽然 医护 工作 人 员 具 有 良好 的 个 人 素质 和 专业 表 
现 , 但 正念 干预 对 提升 不 同 职业 或 者 不 同 健康 状 
态 的 群体 ,都 具有 相近 的 干预 效果 (Pintado, 2019; 
任 志 洪 等 ,2018)。 当 前 的 元 分 析 结 果 与 先前 的 元 
分 析 结 果 相 结合 ,发现 了 在 群体 层面 对 学 生 、 社 
会 工作 人 员 、 医 护 工作 者 实施 基于 正念 的 干预 措 
施 ， 都 观察 到 了 自我 同情 和 心理 健康 水 平 的 改善 
(Burton et al. 2017; Dharmawardene et al. 2016)。 最 
后 ， 一 些 研究 表明 , 在 群体 层面 实施 正念 训练 ， 
创造 一 个 富有 同情 心 和 支持 性 的 环境 时 ,正念 对 
不 同 的 群体 都 产生 了 显著 的 影响 和 类 似 的 效应 
(Barratt, 2017; Leonard, 2016). 
422 ”对 比方 式 

元 分 析 结 果 表 明 ， 对 比方 式 也 是 正念 与 自我 
同情 (Oo = 7.235, р < 0.05) 的 调节 变量 , 验证 了 假 


建构 基础 在 一 定 程度 上 都 是 相同 的 (Hayes et al., 
2016)， 所 以 并 不 存在 异 质 性 ， 对 正念 与 自我 同情 
关系 也 不 具备 调节 效应 。 
43 ”展望 与 不 足 
研究 不 足 : (1) 关 于 被 试 特征 在 正念 与 自我 同 
情 中 的 调节 作用 ,本 研究 只 纳入 了 和 群体 特征 ， 而 
没有 涉及 对 被 试 年 龄 特征 的 研究 。 以 往 的 研究 中 ， 
年 龄 特征 对 正念 干预 的 效果 具有 正 向 调节 作用 。 
(2) 本 研究 将 被 试 群体 划分 为 学 生 、 社 会 工作 者 和 
医护 工作 人 员 , 没有 进一步 划分 医护 工作 人 员 类 
型 , 未 区 分 精神 卫生 工作 人 员 和 生理 卫生 工作 人 
员 在 正念 与 自我 同情 关系 中 的 不 同调 节 效 果 。(3) 
文献 搜索 时 相对 缺乏 一 些 使 用 SCS-SF (自我 同情 
量 表 简 表 ) 的 文献 ， 这 可 能 会 对 探究 测量 工具 对 正 
念 与 自我 同情 的 关系 的 调节 作用 产生 影响 。(4) 本 


设 3。 其中, 众多 使 用 3 种 对 比方 式 的 研究 中 进行 
实验 组 和 控制 组 横向 对 比 所 得 到 的 效应 值 都 小 于 
进行 前 后 测 的 纵向 对 比 和 3 个 月 以 上 再 测量 的 随 
访 对 比 的 效应 值 (Bazarko et al., 2013; Crowder & 
Sears, 2017; Erogul et al., 2014; Frostadottir & 
Dorjee, 2019)， 本 次 元 分 析 也 得 到 了 同样 的 结果 。 
反之 , 样本 在 进行 3 个 月 以 上 的 随访 研究 后 发 现 ， 
所 测量 得 到 的 自我 同情 水 平 比 干预 前 和 干预 后 立 
即 测量 的 水 平 都 要 高 ， 即 相对 于 治疗 后 的 比较 ， 
从 治疗 到 随访 的 比较 有 更 大 的 效应 量 。 这 可 能 表 
明 ， 以 正念 为 基础 的 干预 的 效果 不 仅 得 到 维持 ， 
而 且 随 着 时 间 的 推移 会 继续 加 强 。 其 主要 原因 是 
在 进行 基于 正念 的 干预 后 , 个 体 将 状态 正念 转换 
成 了 更 为 稳定 的 特质 正念 , 改善 了 心理 健康 和 社 
交 功 能 ， 提 高 了 总 体 的 健康 水 平 (Cohen-Katz et 
al., 2005; Kiken et al., 2015)。 这 是 一 个 重要 的 发 现 ， 
期 望 未 来 进行 相关 研究 的 研究 人 员 尽 可 能 收集 更 
多 的 长 期 结果 数据 。 
42.3 ”测量 工具 

元 分 析 结 果 表 明 , 测量 工具 对 正念 与 自我 同 
情 关 系 并 无 调节 作用 , 未 支持 假设 4。 本 元 分 析 收 
纳 的 文章 主要 是 应 用 了 自我 同情 量 表 (SCS; Neff, 
2003) 和 自我 同情 量 表 一 简 表 (SCS-SF; Raes et al., 
2011) 两 种 测量 工具 来 测量 自我 同情 水 平 ， 因为 
SCS-SF 是 在 SCS 的 基础 上 进行 简化 的 12 个 项 目 
的 短 量 表 ,并 且 两 者 存在 很 高 的 相关 性 (Raes et 
al.，2011)。 在 进行 正念 与 自我 同情 相关 研究 的 测 
时 ， 两 种 测量 工具 所 蕴含 的 内 容 、 意 义 、 理 论 


ЕШ 


研究 没有 对 特质 正念 和 状态 正念 进行 区 分 ， 导致 
难以 精准 探究 出 正念 与 自我 同情 的 关系 。 

展望 : (1) 在 未 来 的 研究 中 可 以 关注 被 试 的 年 
龄 特征 对 正念 与 自我 同情 关系 中 的 调节 作用 。(2) 
在 划分 被 试 群体 时 ， 进 一 步 划 分 医护 工作 者 的 类 
型 ， 继 续 折 宽 并 细 化 被 试 的 群体 类 型 ， 以 便 更 全 
面 探究 正念 与 自我 同情 的 关系 。(3) 继 续 追 踪 使 用 
SCS-SF 量 表 和 其 他 自我 同情 相应 量 表 的 文献 ， 以 
弥补 测量 工具 样本 量 不 均匀 带 来 的 不 足 。(4) 未 来 
研究 中 可 以 对 特质 正念 和 状态 正念 进行 区 分 ,并 
进一步 区 分 特质 正念 中 使 用 的 不 同 正 念 量 表 和 状 
态 正念 中 使 用 的 不 同 正念 干预 方式 。 


5 结论 


本 研究 采用 元 分 析 的 方法 发 现 ,基于 正念 的 
于 预 与 自我 同情 均 呈 显著 正 相 关 ， 正 念 干预 对 自 
我 同情 水 平 产 生 积极 的 影响 ， 基 于 正念 的 干预 与 
自我 同情 的 关系 受到 测量 对 比方 式 的 影响 ， 与 群 
体 和 测量 工具 不 存在 显著 调节 关系 。 
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Abstract: The relationship of mindfulness-based intervention and self-compassion was discussed by the 
meta-analysis. Through literature search, the total sample size is 8103, of which 65 articles are included in 
this paper. The random effects model was more suitable in this research chosen by the heterogeneity test. 
Sensitivity analysis showed that heterogeneity was higher in studies used the method of one-study removed, 
and mindfulness-based intervention was significantly positively correlated with self-compassion. Moreover, 
the subgroup test showed mindfulness-based intervention and self-compassion was regulated and affected 
by contrast mode, rather than by group and measure tools. The above results indicate that mindfulness not 
only has different positive effects on the level of self-compassion, but also has different moderator effects 
between mindfulness-based intervention and self-compassion with various contrast modes. However, groups 
and measurement tools have no moderator effects between mindfulness-based intervention and 
self-compassion. 
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